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The purpose of this study is to give a visual experience to Indonesian women on a diet 
that has potential to become the implementing healthy lifestyle in society. A diet that 
we discussed is raw foodism or raw food diet. If food was overcooked and over-
processed, it will loses its original function and become toxic to the human body. 
Besides, the lack of awareness in Indonesia in choosing a healthy and balanced diet 
like fruits and vegetables make raw foodism or raw food diet as the right dietary 
choice because this diet prioritizes awareness of the body's needs. Design method 
performed that author used for data collection were interviews, survey and literature 
studies. The author verbal interviews and written interviews with several reliable 
informants working in the related sector to raw foodism or raw food diet, such as 
admin of Indonesia Makan Sayur Community and nutritionist. Illustration done by the 
author. The results are illustrated book that contains a description of the raw foodism 
or raw food diet ranging from the definition of raw food diet to how to combine raw 
food so it remains to obtain a balanced nutrition. The conclusion that can be drawn is 
 vii
that this book will be a media publication that interest the Indonesian women to start 
a healthy lifestyle by eating a diet that emphasizes the needs of the body, namely raw 
foodism or eating raw. (EA) 
 





Tujuan dari pembuatan studi ini adalah memberi pengalaman visual kepada wanita-
wanita Indonesia mengenai salah satu pola makan yang memiliki potensi sebagai 
penerapkan pola hidup sehat di kalangan masyarakat. Pola makan yang dibahas 
adalah raw foodism atau pola makan mentah. Makanan yang terlalu matang maupun 
makanan yang diolah secara berlebihan menjadikan makanan tersebut kehilangan 
fungsi aslinya dan menjadi racun bagi tubuh manusia. Selain itu kurangnya 
kesadaran masyarakat Indonesia dalam memilih makanan yang sehat dan seimbang, 
seperti buah dan sayuran menjadikan raw foodism atau pola makan mentah sebagai 
pilihan pola makan yang tepat karena pola makan ini mengutamakan kesadaran akan 
kebutuhan tubuh. Metode perancangan yang dilakukan oleh penulis dalam 
pengumpulan data adalah metode wawancara, survei dan studi literatur. Penulis 
melakukan wawancara langsung dan juga wawancara lisan dengan beberapa 
narasumber terpercaya yang bekerja di bidang yang berhubungan dengan raw 
foodism atau pola makan mentah seperti admin dari Komunitas Indonesia Makan 
Sayur dan juga ahli gizi. Ilustrasi dilakukan oleh penulis. Hasil yang diperoleh 
adalah buku berilustrasi yang berisi penjelasan mengenai raw foodism atau pola 
makan mentah mulai dari pengertian mengenai pola makan hingga cara 
mengkombinasikan makanan yang baik sehingga tetap memperoleh gizi yang 
seimbang. Kesimpulan yang dapat diambil adalah buku ini dapat menjadi media 
publikasi yang menarik minat para wanita Indonesia untuk mau memulai pola hidup 
yang sehat dengan mengonsumsi pola makan yang mementingkan kebutuhan tubuh 
yaitu raw foodism atau pola makan mentah. (EA) 
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